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Fit und Fun, Fit fur junggebliebene 50er, Fitnessgymnastik, Rucken, Beckenboden, Faszien

Fachbereichsleiterin: Martina Galla, Tel.: 99 23 09 / E-Mail: martina.galla@stadt-gladbeck.de

1002 F

1006 F

Koérperschulung und Bewegung

Fitnessgymnastik fur mehr Energie

Kraftquelle Beckenboden

Besonders kdrperliche Probleme lassen
sich oft auf eine Umwelt zuriickfuhren, in
der es zu wenig Bewegungsanreize gibt. Mit
unseren Fitnesskursen ist ein Einstieg und
eine Vertiefung in gesundheitsorientierte
Bewegung zur Steigerung des korperlichen
Wohlbefindens mdglich. Gezielte Muskel-,
Dehn- und Entspannungsiibungen helfen
bei Aufbau und Entlastung des Halteappa-
rates, erhalten so die korperliche Leis-
tungsfahigkeit und l6sen Spannungs-
schmerzen. Gehen Sie einen aktiven Weg
mit der Volkshochschule: Erleben Sie Ge-
sundheit, Freude und Wohlbefinden durch
gezielte Bewegung und Entspannung.

1000 F

Fit und Fun

— fur Frauen —

SpaB und gute Laune stehen im Vorder-
grund, wenn es darum geht, gelenkscho-
nend und riickengerecht Muskulatur auf-
zubauen und die Haltung zu verbessern -
kurz und gut, ein neues Wohlbefinden auf-
zubauen. Bitte bringen Sie eine Matte mit!

Leitung: Ingeborg Wittwer

Termine:ab Mi, 11.9.2019, 18.30 - 20.00 Uhr
Ort: Ratsgymnasium, Mittelstr. 50
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 62,40 €

1001 F

Fit fur junggebliebene 50er

— fur Frauen —

Der Kurs bietet ein umfassendes Gym-
nastik- und Ausdauerprogramm, abge-
stimmt auf die Leistungsfahigkeit von
Frauen ab 50 Jahren. Mit peppiger Musik
soll der SpaB an der Bewegung erlebt wer-
den. Bitte bringen Sie eine Matte mit!

Leitung: Susanne Sinke

Termine:ab Do, 12.9.2019, 18.30 - 20.00 Uhr

ort: Turnhalle der Albert-Schweitzer-
Schule, Weusterweg 3

Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 62,40 €

Durch einen Mix aus funktioneller Gym-
nastik, Entspannungs- und Koordinations-
Ubungen lernen Sie, von Beruf und Alltag
abzuschalten. Gezielte Ubungen fir den
gesamten Korper verbessern Ihre kdrper-
liche Fitness und Beweglichkeit. Abwechs-
lungsreiche Spiele runden das Programm
ab. Sportliche Vorerfahrungen sind nicht
notwendig.

Leitung: lIrene Braun
Termine: ab Do, 12.9.2019,

20.15 - 21.15 Uhr
Ort: Ratsgymnasium, Mittelstr. 50
Dauer: 12 Termine, 12 Z.Std.
Entgelt: 41,60 €

1003 F

Starker Rucken

Fur eine gute beschwerdefreie Haltung
bendtigen wir optimal lange Sehnen und
Bander, sowie eine gut aufgebaute stit-
zende Muskulatur. Gezielte Muskel-, Dehn-,
Koordinations- und Entspannungsiibungen
- auch aus dem Pilates - helfen Ihnen bei
Aufbau und Entlastung des Halteapparates.
Mit SpaB und guter Laune, sowie mit ab-
wechslungsreichen Ubungen finden Sie zu
neuem Wohlbefinden.

Bitte mitbringen: Iso-Matte, rutschfeste
Socken, evtl. dinnes Kissen fir den Kopf

Leitung: Melanie Hein
Termine: ab Do, 12.9.2019,

16.45 - 18.00 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 10 Termine, 16,67 U.Std.
Entgelt: 50,00 € (keine ErmaRigung)

— Beckenbodentraining —

Im kraftigen Beckenboden liegt die Basis
far weibliche Kraft, fir Selbstsicherheit und
Zufriedenheit. Neben einer Einfihrung in
Aufbau und Funktion der Beckenboden-
muskulatur wird eine Kraftigung durch ge-
zielte Ubungen erreicht. AuBerdem werden
alltagstaugliche Verhaltensmuster geubt.

Ganzkérperliches Muskeltraining, Kérper-
wahrnehmung und Entspannung runden das
Programm ab, sorgen fir eine Steigerung
der Leistungsfahigkeit des Beckenbodens
und der gesamten Rumpfmuskulatur.

Leitung: Ursula Zahn
Termine: ab Do, 12.9.2019,

10.15 - 11.45 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

Bitte bringen Sie eine Matte mit!

1007 F

Faszientraining

Faszien sind Bindegewebsstrukturen,
die den ganzen Koérper wie ein Netz durch-
ziehen. Verkleben die Faszien, z. B. durch
nicht ausreichendes Dehnen, StoRe oder
Verletzungen, kann es zu Beschwerden
wie Nackenverspannungen oder Ricken-
schmerzen kommen.

In diesem Kurs lernen Sie Methoden
kennen, die Verklebungen der Faszien zu
I6sen und die Beweglichkeit zu verbessern.
Elastische Faszien sind wichtig fiir das Wohl-
befinden und einen gut trainierten Korper.

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
10.10 - 11.40 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 11 Termine, 22 U.Std.
Entgelt: 57,20 €

Sachkosten: 5,00 € fur Materialnutzung



1008 F

Muskelaufbautraining, Kraft- und Ausdauertraining, Pilates

Muskelaufbautraining im Kraftraum

— fur Frauen —

Anhand von gezielten und individuellen,
der korperlichen Leistungsféhigkeit ange-
passten Trainingsplanen wird ein komplexes
Muskelaufbau- und Problemzonentraining
far Frauen im Kraftraum durchgefuhrt.

Es kénnen auch individuelle Ubungen zur
Vorbeugung und Reduzierung von Schaden
des Haltungs- und Bewegungsapparates
angeboten werden.

Leitung: Susanne Sinke
Termine: ab Di, 10.9.2019,
17.30 - 19.00 Uhr
Ort: Artur-Schirrmacher-Sporthalle,
Konrad-Adenauer-Allee 1
13 Termine, 26 U.Std.
67,60 €

Dauer:
Entgelt:

Interessierte kbnnen auch nach dem 1.
Termin in den Kurs einsteigen.

1010 F — 1015 F

Pilates

Pilates ist ein effektives, sanftes Ganz-
kdrpertraining. Spezielle Dehn- und Krafti-
gungsubungen starken das Kdrperzentrum
(Rucken, Bauch, Becken), mobilisieren die

1010 F

Wirbelsaule und Gelenke und verbessern
damit die Koérperhaltung, die Koordina-
tion, die Bewegungsqualitat und somit das
Wohlbefinden.

1013 F

Pilates 50+

Pilates

In diesem Kurs richtet sich die Trainings-
methode an die besonderen Bedurfnisse
der Zielgruppe 50+.

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
8.30 - 10.00 Uhr

Ort: Musikschule, Bernskamp 1
Dauer: 11 Termine, 22 U.Std.
Entgelt: 57,20 €

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Hand-
tuch und ein Kissen mit!

Leitung: Daniele Schwander
Termine: ab Do, 5.9.2019,
20.00 - 21.15 Uhr
ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
Weusterweg 3
12 Termine, 16 U.Std.
60,00 €

Dauer:
Entgelt:

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Hand-
tuch und ein Kissen mit!

1015 F

Pilates

am Vormittag

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
8.30 - 10.00 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 11 Termine, 22 U.Std.
Entgelt: 57,20 €

© Klett

1009 F

Praventives Kraft- und
Ausdauertraining

— fur Frauen und Méanner ab 18 Jahren —

Das Fitnessprogramm sieht eine kombi-
nierte Trainingsform im Kraftraum und im
Wald vor. Sowohl Ausdauer und Beweglich-
keit als auch Kraft und Gewandtheit wer-
den verbessert.

Als Ausgleich zu Beruf und Alltag werden
durch funktionelle Bewegungsibungen eine
Kraftigung des Muskelapparates, Forde-
rung der Beweglichkeit, Stabilisation der
Wirbelsaule sowie ein Abbau von Verspan-
nungen und Stress erzielt.

Der abschlieBende Waldlauf (in Leis-
tungsgruppen) steigert Ausdauer und koér-
perliche Leistungsfahigkeit und schutzt den
Bewegungsapparat vor frihzeitigen Ver-
schleierscheinungen.

Leitung: Werner Hein
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
19.30 - 21.00 Uhr
Ort: VfL-Treff, Schitzenstr. 120
Dauer: 13 Termine, 26 U.Std.
Entgelt: 67,60 €
Sachkosten: 16,25 € fur Raummiete und
Geratenutzung
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Bodyworkout, Zumba®

1016 F

1019 F

Bodyworkout

Strong by Zumba® — Ganzkdrperworkout

— fur Frauen —

Bodyworkout ist ein intensives Ganzkor-
pertraining. Nach einer 30-40 min(tigen
Cardioeinheit, aus leicht erlernbaren Schritt-
kombinationen, wird ein funktionelles Trai-
ning durchgefiuihrt. Die gesamte Muskula-
tur wird gekraftigt und gestarkt. Mus-
kulatur, die zur Verkirzungen neigt, wird
gedehnt.

Die Kraftausdauer, die Koordination und
die Kérperbalance werden geschult. Latex-
bander, Balle und kleine Hanteln kommen
ebenfalls zum Einsatz.

Bitte eine Gymnastikmatte, ein Handtuch
und ausreichend zu Trinken mitbringen.

Leitung: Sigrid Kemmer-Heimes
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
18.15 - 19.45 Uhr

Ort: Pestalozzischule, Brahmsstr. 22
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €
1017 F
Body-Fit

in Kooperation mit dem TSC Gladbeck e. V.

Fuar alle, die mehr als Tanzen wollen,
kommt die Steigerung: STRONG by Zumba®!
Dieses Workout fur den ganzen Korper
kombiniert intensives Intervall- und Kraft-
training zu extra dafur komponierter Musik
im coolen Hip-Hop- und R&B-Style.

STRONG by Zumba® wurde zur Fettver-
brennung, zum Muskelaufbau und zur Straf-
fung der Bauch-, Bein- und GesaBmuskeln
entwickelt. Die Bewegungsablaufe kommen
Uberwiegend aus dem Kampf- und Kraft-
sport sowie der Bodyweight-Fitness. Es
eignet sich fur Mann und Frau, sowohl fur
Anfanger als auch fur Fortgeschrittene.

Das Training startet mit einem Warm-up,
gefolgt von intensiven Powerintervallen mit
anschlieBenden Bodenubungen fur die Kor-
permitte und einem Cool-down. So hat man
in einer Stunde samtliche Muskeln des Kor-
pers trainiert, die Fettverbrennung angeheizt
und locker bis zu 450 Kalorien verbrannt.

Bitte eine Matte, Sportschuhe, Handtuch
und ausreichend zu trinken mitbringen.

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Ganzkorperprogramm bei flotter Musik zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit. Das Fitnesspro-
gramm beginnt mit Aerobiceinheiten in
Form von leichten Schrittfolgekombinati-
onen. Das anschlieBende Workout beinhal-
tet Ubungen zur Kréftigung der Riicken-
muskulatur und bringt ,,Problemzonen” wie
Bauch, Beine, Po in Form.

Bitte bringen Sie eine Matte mit!
Leitung: Angela Jamin

Termine: ab Mo, 2.9.2019,
19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Mosaikschule, Zum Stadtwald 3 b
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

© Klett

Angela Mller
©Uwe Metz

Leitung: Angela Muller
Termine: ab So, 15.9.2019,
11.00 - 12.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55

Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 50,00 € (keine ErméaRigung)
1022

Aqua-Zumba®

— in Kooperation mit dem SV 13 —

Das als ,Zumba® Poolparty” bekannte
Aqua Zumba verleiht einem kréaftigenden
Workout eine véllig neue Bedeutung. Aqua
Zumba kombiniert sidamerikanische Tanz-
elemente mit traditionellen Ubungen der
Wassergymnastik und bietet so ein sicheres,
herausforderndes Wasserworkout, das die
Ausdauer trainiert, die Figur formt und vor
allem unglaublich viel SpaB macht.

Karin Dasler

ab Di, 6.8.2019,

9.15 - 10.00 Uhr

Treffpunkt: Kasse des Freibades um 9.00 Uhr
Dauer: 4 Termine, 4 U.Std.

Entgelt: 18,00 €

Sachkosten: 18,00 € (Eintritt in das Bad)

Leitung:
Termine:



Zumba®, Salsa und Merengue, Afro-Kubanischer Tanzworkshop

1020 F — 1021 F

Zumba®

Zumba® ist ein lateinamerikanisch in-
spirierter Tanz-Fitness-Workout, der sich
aus lateinamerikanischer und internatio-
naler Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Ein dynamisches, begeistern-
des und effektives Fitness-System!

In diesem Workout-Format sind schnel-
le und langsame Rhythmen auf der Basis
von Aerobic kombiniert, um eine einzig-
artige Balance von Muskelaufbau und
-definition sowie Konditionsverbesserung
zu erreichen.

Sowohl Tanzer als auch Nichttadnzer
konnen einem Zumba®-Workout sofort und
einfach folgen. Zumba kreiert eine Party-
atmosphare, die Nichttédnzer, Anfanger und
Schiichterne animiert an einem Gruppen-
Workout teilzunehmen.

Alle Teilnehmenden fuhlen sich wohl,
weil sie einfach mitmachen und die Party
genieBen koénnen. Die leidenschaftlichen
und explosiven Rhythmen der lateiname-
rikanischen und internationalen Musik
sprechen fir sich selbst und motivieren
die Teilnehmenden wéhrend des Workouts
- man will immer wiederkommen.

1020 F
Zumba®
Leitung: Michelle Schierenberg-Florian
Termine: ab Mo, 2.9.2019,
20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Ratsgymnasium, Mittelstr. 50
Dauer: 13 Termine, 13 Z.Std.
Entgelt: 45,50 €
1021 F
Zumba®
Leitung: Maria Budde
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
18.00 - 19.00 Uhr
ort: Erich-Kastner-Realschule,
Padagogisches Zentrum,
Kortenkamp 11, Gladbeck
Dauer: 12 Termine, 12 Z.Std.
Entgelt: 42,00 €

1024

Von der Karibik in die Welt des Salsa und Merengue

Salsa und Merengue sind Ausdruck von
Spal, Lust und Lebensfreude. Erleben Sie
die heiRen Rhythmen der Karibik, schulen
Sie Ihr Gefihl fur einen gezielten Huftein-
satz und erlernen die Technik des Fuhrens
und Folgens. Sie ben verschiedene
Schrittvariationen und Drehungen, bis hin
zu Figuren, die dann im Paartanz kombi-
niert werden. Dieser Workshop ist sowohl
far Anfanger/Innen als auch fir Fortge-
schrittene geeignet.

Bitte bringen Sie Sportbekleidung, Hal-

lenschuhe oder

bequeme Schuhe und

reichlich!!! Getranke mit.

Leitung:
Termin:

Ort:
Entgelt:

Mike Nabiga

Sa, 16.11.2019,

15.00 - 17.15 Uhr
Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
12,00 € (keine ErméaRigung)

1025

Afro-Kubanischer Tanzworkshop

Auf der Grundlage von Bewegungsablau-
fen ritueller, afrikanischer Tanze der Yoruba,
der Volker Nigerias und des Kongos sowie
anderer kultureller Einflisse, haben die ku-
banischen Bruder Luis, Alfredo, Jesus und
Ricardo Abreu im Jahre 1957 den zeitge-
ndssischen afrokubanischen Tanz-Stil , Afro
Rumba” entwickelt, in dem diese traditio-
nellen Bewegungsmuster zu harmonischen
Choreographien zusammengeflugt werden.

Der Tanz wurde, besonders durch die
professionellen Téanzer ,La Mora” Perez,
Sergio Larrinaga und Juan Carlos Blanco
einem breiteren internationalen Publikum
bekannt. Dabei bewegt sich jeder Teil des
Kdrpers losgelost vom anderen. Jede Tanz-
bewegung ahmt ein Element aus der Natur
oder aus den Verrichtungen des Alltags
nach. Es ist wichtig, die Bedeutung der Be-
wegung zu kennen, welche die verschie-
denen Korperteile im Rhythmus der Trom-
meln oder der Musik vollziehen. Die Liebe
zur Natur und zum Menschen soll dabei
zum Ausdruck kommen.

Leitung:
Termin:

Mike Nabiga

Sa, 16.11.2019,

11.00 - 14.00 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Entgelt: 12,00 € (keine ErmaRigung)

Weihnachten,
... .und noch kein Geschenk? - Da haben wir
vielleicht etwas fir Sie! Sie kdnnen die an-
sprechend gestalteten Gutscheinkarten der
VHS erwerben und verschenken. Wenden
Sie sich bitte an unsere Geschaftsstelle.

Geburtstag, Valentinstag
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Feldenkraismethode, Yoga

1026 F

Die Feldenkraismethode —
Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkraismethode - benannt nach
dem Physiker Moshé Feldenkrais - arbeitet
nach dem Prinzip ,Bewusstheit durch Be-
wegung”. Mit einfachen, aber genauen Be-
wegungsitbungen lernen Sie, Bewegungs-
muster lhres Koérpers wahrzunehmen und
zu verandern. Die Feldenkraismethode
stellt gewohnte Bewegungsmuster in Frage
und fordert dazu heraus neue Bewegungs-
moglichkeiten zu entdecken. So andern Sie
Schritt fur Schritt die Haltung und lernen
sich leichter zu bewegen. Die Methode ist
fur jedes Alter geeignet.

Bitte eine Decke, warme Socken und be-
queme Kleidung mitbringen!

Leitung: Marianne Becker
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
16.30 - 17.45 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 16,67 U.Std.
Entgelt: 60,00 €
1030 — 1038

Yoga

Die ruhigen Haltungen des Hatha-Yoga
und die friedvolle geistige Sammlung in den
meditativen Ubungen filhren den Geist in die
unbelastete Wahrnehmung des Augenblicks.

Mit entspannenden und vitalisierenden
Yoga-Techniken wird geistige Ruhe und in-
nere Starke aufgebaut, der Stoffwechsel-
haushalt und das Immunsystem unter-
stutzt, die Konzentrationsfahigkeit erhéht
und die Elastizitat gefordert. Sie entspan-
nen Koérper und Geist und kommen somit
von auBen nach innen, vom Ldrm zur Ruhe
und kdénnen das Unwesentliche vom We-
sentlichen besser unterscheiden.

Bitte bringen Sie zu allen Yogakursen
eine Ubungsmatte, eine Decke, Wollsocken
und bequeme Kleidung mit!

1030

Yoga fur Einsteiger/innen

In diesem Kurs lernen Yogaanfanger/in-
nen einfache Grundhaltungen und Bewe-
gungen zur Dehnung, Starkung und besse-
ren Wahrnehmung des Korpers kennen.
Zudem sind Meditationen mittels Atmung
und Klang Inhalt des Kurses. Ziel ist es,
den Geist zu beruhigen, zu fokussieren,
das Bewusstsein zu lenken, den Korper als
ein groRartiges Werkzeug zu erfahren und
die eigene Wahrnehmung zu erweitern.

Leitung: Young-Soon Moon
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
20.15 - 21.45 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 11 Termine, 22 U.Std.

Entgelt: 57,20 €

1031 F

Yoga-Grundkurs

Leitung: Annette Boing
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
17.00 - 18.30 Uhr

Oort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €
1032 F
— Grundkurs —

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
17.00 - 18.30 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

1033 F

Yoga Grundkurs

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

1034 — 1035

Yoga fur Einsteiger/-innen
und Fortgeschrittene

Diese Yogakurse sind sowohl fiur
Einsteiger/-innen als auch fir Fortgeschrit-
tene geeignet, da die Ubungen an das Leis-
tungsniveau der Teilnehmenden angepasst
werden.

1034

Yoga fur Einsteiger/-innen
und Fortgeschrittene

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Di, 10.9.2019,

18.00 - 19.30 Uhr
ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
Weusterweg 3
12 Termine , 24 U.Std.
62,40 €

Dauer:
Entgelt:

Annette Boing




Yoga, Yoga gegen Ruckenschmerzen

1035 1039 F
Yoga fur Einsteiger/-innen Yoga — Aufbaukurs
und Fortgeschrittene
Leitung: Man Lai Bittner

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp Termine: ab Mi, 11.9.2019,
Termine: ab Di, 10.9.2019, 19.45 - 21.15 Uhr

19.35 - 21.05 Uhr Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer, Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Weusterweg 3 Entgelt: 62,40 €
Dauer: 12 Termine , 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

Sabine Ehmanns-Kramp

1036 F
Yoga — Mittelstufe
Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
18.35 - 20.05 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €
1037 F
Yoga — Mittelstufe
Leitung: Annette Boing
Termine: ab Di, 10.9.2019,
16.45 - 18.15 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

1040 F — 1041 F

Yoga gegen Ruckenschmerzen

Hauptursache fur Rickenschmerzen sind
funktionelle Fehlhaltungen der Wirbelsau-
le, die zu einer Muskeldysbalance fuhren:
Der Uberbeanspruchte Teil der Muskulatur
verspannt und verkirzt sich, wahrend die
zu wenig beanspruchten Muskeln schlaff
und schwach werden. Es kommt dadurch
zu einer Stérung des nattrlichen, harmo-
nischen Muskelgleichgewichtes sowie zu
mehr oder weniger starken Schmerzen.

Durch gezielte Yogaiubungen kdnnen-
Muskeldysbalancen verhindert und ein
kréaftiges Muskelkorsett im Bereich der Wir-
belsdule gebildet werden, um Rucken-
schmerzen und Spétfolgen (Bandscheiben-
schaden) vorzubeugen.

Beide Kurse sind sowohl fir Anfanger als
auch fur Fortgeschrittene geeignet.

Katharina GaBmann

1040 F
Gruppe 1
Leitung: Katharina GaBmann
Termine: ab Di, 24.9.2019,
10.45 - 12.15 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 9 Termine, 18 U.Std.
Entgelt: 46,80 €
1041 F
Gruppe 2
Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
20.15 - 21.45 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

Online-Anmeldungen sind Uber die VHS-Homepage moglich:

WWW. VHQ&ILADREC(.DE
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Spezielle Yogakurse

1043 — 1044 F

Spezielle Yogakurse

Kundalini Yoga

1042 F

1043

Yoga nach A. G. Mohan

Kundalini Yoga fur Einsteiger/innen

In diesem speziellen Yogakurs erlernen
Sie Asanas-Praxis und Pranayama.

Asanas - die 3. Stufe des Raja Yoga -
sind meist statisch ausgefiihrte Ubungen,
bei denen das richtige Atmen, bewusstes
Halten und Auflésen wichtig ist. Bei Prana-
yama - der 4. Stufe des Raja Yoga - wer-
den unbewusste Atemmuster durch be-
wusst angewandte Atemtechniken ersetzt.
Meditation mit indischen Texten und Musik
komplettieren den Kurs. So erhalten Sie
eine Anleitung zum Gebrauch von Yoga,
um gesund und fit zu bleiben.

Yoga kann unabhangig von Alter und
Kondition erlernt werden und ist somit fur
alle Interessierten geeignet.

Leitung: Katharina GaBmann
Termine: ab Mi, 25.9.2019,

10.00 - 11.30 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 9 Termine, 18 U.Std.
Entgelt: 46,80 €

Mahanjeet K. Matthey

In diesem Kurs lernen Yogaanfanger/in-
nen in der Tradition des Kundalini Yoga ein-
fache Grundhaltungen und Bewegungen
zur Dehnung, Starkung und besseren
Wahrnehmung des Koérpers kennen. Zu-
dem sind Meditationen mittels Atmung und
Klang Inhalt des Kurses. Ziel ist es, den
Geist zu beruhigen, zu fokussieren, das
Bewusstsein zu lenken, den Korper als ein
groRartiges Werkzeug zu erfahren und die
eigene Wahrnehmung zu erweitern.

Leitung: Mahanjeet K. Matthey
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
17.30 - 19.00 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 62,40 €

1044 F

Kundalini Yoga
nach Yogi Bhajan

Kundalini Yoga trainiert Korper und
Geist, verbessert die Atemkraft und Atem-
technik, stérkt alle Kérpersysteme, Nerven
sowie das Immunsystem und kann somit
Beschwerden lindern. Es regt Chakren an
und harmonisiert diese. Durch die Tech-
niken des Kundalini Yoga starken Sie lhr
Selbstwertgefiihl und lhre Ausstrahlung,
werden gelassener und ruhen in sich. Sie
fihlen sich lebendig, wach und kraftvoll.
So kénnen Sie entspannt und gestarkt dem
Alltag begegnen.

Leitung: Mahanjeet K. Matthey
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
18.45 - 20.15 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €

Bitte bringen Sie eine Ubungsmatte, ein
festes Kissen und bequeme Kleidung mit!

Sigrid Kemmer-Heimes

1048

Vinjasa-FlowYoga

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer und
sportlicher Yogastil. Durch die Verbindung
von Atem und Bewegung entsteht ein har-
monischer Bewegungsfluss. Im Fokus ste-
hen dabei die Yoga-Ubungen selbst, die
Asanas, die kreativ in den Bewegungsab-
lauf eingebettet werden.

RegelmaBiges Uben verbessert die Mus-
kelkraft, schult das Gleichgewicht und er-
hoéht die Flexibilitdt. Weitere positive Ein-
flisse sind der Abbau von Stress, die
Forderung der Achtsamkeit und der Aufbau
neuer Energie. Vinyasa Yoga ist Meditation
in Bewegung.

Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei-
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke,
Kissen und ein normales Handtuch mit.

Leitung: Sigrid Kemmer-Heimes
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
19.15 - 20.45 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 62,40 €



1049 — 1054

1050

Yoga-Workshops

1051

Spezielle Yoga-Workshops

Entspannungsyoga

Echte Kerle machen Yoga

1049

Mehr Zufriedenheit und Gelassenheit
durch Meditation!

— Workshop —

Was gibt es Schoéneres, als an einem
Samstagnachmittag den Blick nach innen
zu richten und zur Ruhe zu kommen? Viele
Studien belegen die positive Wirkung der
Meditation, z.B. bei Bluthochdruck, Migréne
oder Schlafstérungen.

In diesem Seminar werden verschiedene
Wirkungsweisen und Formen der Meditati-
on vorgestellt, lockernde Yogaibungen
ausgefiihrt und Tipps fiir das Uben zu Hau-
se vermittelt. Dieses Seminar ist fir Ein-
steiger und Meditationserfahrene geeignet.

Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei-
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke,
Kissen und ein normales Handtuch mit.

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Sabine Schiren
Termin: Sa, 12.10.2019,
15.00 - 18.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 30,00 € (keine ErmafRigung)

Sabine Schiren

— Workshop —

Ruhe und Entspannung gehdren genau-
so wie Aktivitdt und Anspannung zu un-
serem Leben. Da in unserem Alltag oft die
Spannungsseite Uberbetont ist, tragen in
diesem Workshop achtsame Bewegungs-
abldufe zu einer Beruhigung von Korper
und Nervensystem bei. Kréaftigende und
flieBende Yogalibungen bewirken, dass die
Muskulatur den Wechsel von An- und Ent-
spannung erlebt.

Regenerierende Atemibungen, die gut
in den Alltag zu integrieren sind, beruhigen
den Geist. Zum Abschluss kdénnen Sie in
einer ausgiebigen Endentspannung mit
Yoga Nidra zur Ruhe kommen. Keine Yoga-
erfahrungen notwendig.

Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei-
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke,
Kissen und ein normales Handtuch mit.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Sabine Schiren
Termin: Fr, 15.11.2019,
18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55

Entgelt: 30,00 € (keine ErmaRigung)
Besuchen Sie die VHS
auf Facebook!
Die Fangemeinde

wachst: Seit 2011 ist

die VHS Gladbeck mit

einer eigenen Seite auf

Facebook vertreten und

informiert regelmaRig

Uber Neuigkeiten und

Angebote. Werden auch Sie ein ,Fan” von
uns und tauschen Sie sich mit uns aus.

Wir freuen uns auf lhren Besuch unter
www.facebook.com/vhsgladbeck!

Yoga fur Manner — Power, Ruhe, Beweglichkeit

Und wa-
rum ein spe-
zielles Yoga-
Angebot fur
Manner?

Méanner im
Yogaraum
sind immer
noch in der
Minderheit,
aber: Immer
mehr Manner
lassen sich
auf Yoga ein
und erleben,
wie wohltu-
end und heil-
sam Yoga
wirkt. Mit die-
sem Einsteiger-Workshop senken wir die
Hemmschwelle zur Teilnahme am Yoga
noch etwas weiter ab. Hier bleiben Manner
unter sich und lernen die Grundlagen des
Yoga kennen.

Nicole Twiehaus

Wir praktizieren Positionen, die Kraft und
Durchhaltevermdgen erfordern (eine mann-
liche Starke), stellen uns aber auch Hal-
tungen, die die Flexibilitat fordern (eine
mannliche Herausforderung). Dazu uUben
wir Atem- und Entspannungstechniken, die
Koérper und Geist zur Ruhe bringen.

Bitte bringen Sie eine Gymnastik- oder
Isomatte, eine Decke, ein Kissen, bequeme
Kleidung und dicke Socken mit! Yogabank-
chen sind vorhanden.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Nicole Twiehaus

Termin: Fr, 27.9.2019,

19.00 - 21.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 20,00 € (keine ErmaRigung)
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Yoga-Workshops

1052

1053

Yin Yoga

Faszienyoga

Yin Yoga ist die entspannteste Art Yoga
zu betreiben. Dabei werden die Positionen
flr einen langeren Zeitraum (3 - 6 Minuten)
mit moglichst wenig Muskelanspannung,
also sehr passiv, gehalten.

Ziel ist es, nicht nur die Muskeln intensiv
zu dehnen, sondern auf sanfte Weise auch
die tieferen Korperschichten (Binde- und
Fasziengewebe) zu erreichen. Dadurch, dass
diese Regionen ganz gezielt und kontrol-
liert einem Dehnungsreiz ausgesetzt wer-
den, kann das Gewebe sich erneuern und
ein Energieaustausch stattfinden. So bleibt
der Korper flexibel. Nach einer intensiven
Yin-Yoga-Praxis stellt sich ein Geflihl der
absoluten Entspannung und tiefen Zufrie-
denheit ein.

Dieser Workshop eignet sich sowohl fur
Anfanger, als auch fir Schiler/-innen, die
schon langer Yoga praktizieren. Alltagliche
Verspannungen in Koérper und Geist l6sen
sich auf und eine tiefe Geborgenheit und
Ruhe stellt sich ein.

Bitte bringen Sie eine Gymnastik- oder
Isomatte, eine Decke, ein Kissen, bequeme
Kleidung und dicke Socken mit.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Nicole Twiehaus

Termin: Sa, 9.11.2019,

15.00 - 18.00 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Entgelt: 30,00 € (keine ErmaRigung)

— Workshop —

In diesem Workshop entdecken Sie das
wichtigste Sinnesorgan fur Kdrperhaltung
und Bewegung: die Faszien. Der theore-
tische Teil befasst sich mit den Grundlagen
der Faszienforschung. Im praktischen Teil
werden die Aspekte des Faszientrainings in
eine dynamische und schwungvolle Yoga-
praxis integriert.

Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei-
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke,
Kissen und ein normales Handtuch mit.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung:
Termin:

Sigrid Kemmer-Heimes

Sa, 30.11.2019,

10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 20,00 € (keine ErmaRigung)

1054

Yoga gegen Ruckschmerzen

— Workshop —

Dieser Workshop befasst sich mit dem
Thema ,Gesunder Ricken”. Sie lernen wie
funktionelle Ruckenubungen in die Yoga-
praxis integriert werden kénnen. Im theo-
retischen Teil erhalten Sie Informationen
zum Aufbau der Wirbelsaule und zur Ana-
tomie der Rumpfmuskulatur.

Im Praxisteil werden stabilisierende und
entlastende Ubungen in eine dynamisch
flieBende Yogastunde integriert. Unter
fachkundiger Anleitung erspiren Sie die
Wirkung unterschiedlicher Ubungen auf
den Korper. AbschlieBRend werden kurze
Ubungseinheiten fiir den Alltag vorgestellt.

Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei-
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke,
Kissen und ein normales Handtuch mit.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Sigrid Kemmer-Heimes

Termin: Sa, 28.9.2019,

10.00 - 13.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 20,00 € (keine ErmaRigung)



1062

Qi Gong, T'ai Chi Chuan, Qigong und Akupressur

Qi Gong

Dieser Workshop ist fur alle gedacht, die
Qi Gong einmal ausprobieren mochten.

Folgende Themen sind vorgesehen:

O Was ist Qi Gong?

O Ubungen zur Qi Gong Atemmeditation

O Ubungen zur Qi Gong Entspannungsme-
ditation

O Das Yin und Yang-Gesetz

1063 F

Workshop

O Alltagstaugliche Ubungen zur Vorbeu-
gung von Krankheiten
O Chinesische Diat

Am Ende des Workshops kdnnen sich
Teilnehmende mit gesundheitlichen Be-
schwerden beraten lassen, welche Qi
Gong-Ubungen fiir sie geeignet sind.

1064 F — 1065 F

T'ai Chi Chuan

Qigong und Akupressur

— fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse -

Tai Chi Chuan ist eine alte asiatische Be-
wegungskunst mit meditativem Charakter
und philosophischem Hintergrund. Es wurde
urspringlich als Kampfkunst entwickelt
und ist heute vor allem wegen seiner wohl-
tuenden Wirkung auf die Gesundheit be-
kannt. Langsame, weiche, flieBende Bewe-
gungen in Achtsamkeit ausgefiihrt ver-
bessern Ausdauer, Konzentration und bringen
innere Ausgeglichenheit. Der Koérper wird
in der Bewegung soweit entspannt, dass
die Muskeln mit der geringsten mdglichen
Grundspannung arbeiten kdénnen. Durch
eine bewusste, tiefere Atmung wird der
Kdrper optimal mit Sauerstoff versorgt. So
kann die Lebensenergie frei flieBen, ohne
dass sie verschwendet oder blockiert wird.

Tai Chi Chuan ist geeignet sowohl fur
junge wie fur &ltere Menschen, fur Frau
und fur Mann, fur Schwache und fur Starke.
Durch regelmaBige Ubung gelangt der
Mensch zu Entspannung ohne Erschlaffung,
zur Starke ohne Verhartung.

Bitte lockere Kleidung und dinnsohlige
Schuhe oder warme Socken mitbringen.

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 12.9.2019,
20.20 - 21.20 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.
Entgelt: 45,00 €

Die einfach zu erlernenden, sanft ausge-
fuhrten Bewegungen und Kdrperhaltungen
des Qigong sind aktiver Teil der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM). Sie
machen den Kérper geschmeidig, vertiefen
den Atem und schulen die Vorstellungs-
kraft. Zusammen mit Selbstmassage und
Akupressur - regelmaBig ausgefihrt - las-
sen sie die Gedanken zur Ruhe kommen,
beugen Krankheiten vor und fihren zu
mehr innerer Gelassenheit.

In diesem Kurs lernen Sie Bewegungen
aus dem Wirbelsaulen Qigong, Duft Qi-
gong, Huichun Gong aus den acht-Broka-
ten und dem stillen Qigong nach Meister hi
Zhi-Chang kennen. Qigong kann von je-
dem - ob jung oder alt, gesund oder krank
- ausgelibt werden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,

warme Socken oder Gymnastikschuhe,
eine Decke und etwas zu trinken mit!

1064 F

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Young-Soon Moon
Termin: Sa, 16.11.2019,
10.00 - 12.15 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 30,00 € (keine Erm&aRigung)

Edith De Vries

1065 F

Gruppe 1

Gruppe 2

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 12.9.2019,
18.10 - 19.10 Uhr
Oort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.
Entgelt: 45,00 €

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 12.9.2019,
19.15 - 20.15 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.
Entgelt: 45,00 €
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Medizinisches Qi Gong, Loslassen und entspannen

1066 F — 1067 F

Medizinisches Qi Gong

Qi Gong zum Kennenlernen

Professor Zang Guangde hat in den 70er
Jahren an der Sporthochschule Beijing die
Qi-Gong-Methode , Daoyin Yangcheng Gong”
entwickelt. Diese beruht auf der einfachen
wie genialen ldee, dass es, wenn es fir
jede Erkrankung eine Medizin gibt, dann
doch auch fir jede Erkrankung ein spezi-
elles Qi-Gong geben kann.

Damit hat man in der Therapie und Re-
habilitation Qi-Gong-Methoden zur Verfi-
gung, die den Heilungsprozess fordern
und stltzen sollen. Auch in der Pravention
kann so haufig auftretenden Erkran-
kungen angemessen begegnet werden.

So gibt es z.B. spezielle Qi-Gong-Me-
thoden zur Beruhigung des Herzens und
Regulierung des Kreislaufs, zur Verbesse-
rung des Immunsystems oder zur Star-
kung des Qi (der Lebensenergie).

1066 F
Gruppe 1
Leitung: Young-Soon Moon
Termine: ab Mi, 11.9.2019,
19.00 - 19.45 Uhr
Ort: Bildungs- und Begegnungszentrum
Brauck, RoRRheidestr. 40
Dauer: 11 Termine, 11 U.Std.
Entgelt: 33,00 €
1067 F
Gruppe 2
Leitung: Young-Soon Moon
Termine: ab Do, 12.9.2019,
9.15 - 10.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 11 Termine, 11 U.Std.
Entgelt: 45,00 €

mit Young-Soon Moon

So, 4.8.2019, 15.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt:
Wittringer Wald, Spielwiese
gegenliber vom Tennisclub
- entgeltfrei -

1056

Nacken-Schulter-Kiefer ...
loslassen und entspannen

Workshop

Der Nacken ist leistungsfahig, hoch spe-
zialisiert und storanfallig. Als Schliisselver-
bindung zwischen Kopf und Kdrper unter-
stutzt er die Aufrichtung aus der Tiefe. Die
Halswirbelsaule ist geschaffen zum Drehen
und Wenden in alle Richtungen. Das Ge-
wusst-wie ist entscheidend, um Nacken-
problemen effektiv vorzubeugen.

Unser Kiefer, ein sensibler Schwerarbei-
ter, hat neben Sprechen und Kauen auch
Stress zu bewaltigen. Umso groRere Be-
deutung kommt dem wohldosierten Kraft-
einsatz und der gezielten Entspannung zu.

Neben Einblicken in die Anatomie sind
Wahrnehmung, Loslassen, Lockern und
Mobilisierung Themen des Seminars. Ab-
gerundet wird das Ganze durch nitzliche
Tipps und Tricks fur lhren Alltag. Bitte brin-
gen sie leichte, bequeme Kleidung, eine
Matte und ein normales Handtuch mit.

Letzter Rlcktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Heike Marzinek
Termin: So, 10.11.2019,
10.00 - 16.00 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Entgelt: 32,00 € (keine ErmaRigung)



Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Entspannungstechniken

Nicole von Riden

1068

Autogenes Training

Entspannung lernen, locker bleiben

Das Autogene Training ,,AT” ist ein Ent-
spannungsverfahren, das in unserem Kul-
turraum zu den bekanntesten z&hlt. Er-
reicht werden kdénnen eine Entlastung vom
Alltagsstress, eine bewusstere Lebensweise
durch erhéhte Kérper- und Selbstwahrneh-
mung und unterstitzende Hilfe bei kérper-
lichen und seelischen Erkrankungen (z. B.
Schlafstérungen, nervdésen Herz-, Magen-,
Darmbeschwerden, Angst etc.). Der Kurs
vermittelt die Techniken der Grundstufe
des Autogenen Trainings.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Kurs.

Leitung: Nicole von Riden
Termine: ab Di, 24.9.2019,
19.45 - 20.45 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 5 Termine, 5 Z.Std.
Entgelt: 25,00 €

Bitte bringen Sie eine Isomatte, eine
Decke und bequeme Kleidung mit!

1069

1070

Progressive Muskelentspannung

Entspannungstechniken

Anspannung, Hektik, Stress gehdren zu
den Begleiterscheinungen unseres Alltags.
Die progressive Muskelrelaxation, kurz
PMR, ermdglicht lhnen Spannungszustan-
de deutlicher wahrzunehmen und eine Ent-
spannung bewusst herbeizufiihren. Die
Methode ist leicht zu erlernen und in viel-
faltigen Situationen anwendbar.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Kurs.

Bitte bequeme Kleidung, eine Isomatte,
eine Decke und ein Kissen mitbringen!

Leitung: Nicole von Riden
Termine: ab Di, 12.11.2019,
19.45 - 20.45 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 5 Termine, 5 Z.Std.
Entgelt: 25,00 €

JETZT WDR 5
EINSCHALTEN

In diesem Kurs lernen Sie achtsame Be-
wegungen, Atemtechniken, Stabilisierungs-
und Dehnibungen sowie die Klopftechnik
kennen. Kleine Meditationen, Korper- und
Traumreisen und andere Entspannungs-
techniken runden diesen Kurs ab.

Mit viel Freude und im Einklang mit Kor-
per, Geist und Seele fiihren diese Ubungen
und Techniken zu einer tiefen Entspannung
und mehr Beweglichkeit. Das wiederum
starkt das Wohlbefinden.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Kissen,
dicke Socken und etwas zu trinken mit.

Leitung: Melanie Hein
Termine: ab Do, 12.9.2019,
15.30 - 16.30 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 40,00 €
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Bogenschiel3en, Badminton

1071

1074

Intuitives BogenschielRen

Badminton

Diese zu 95 % praxisorientierte Unter-
weisung fuhrt Sie schrittweise in die faszi-
nierende Welt des ,intuitiven” Bogenschie-
Rens ein.

Intuitives BogenschieBen nach dem DO
KAN YO - Konzept — ohne Wettbewerb, ohne
Erfolgsdruck. Hier wird die Verbindung von
kérperlich-motorischen mit geistig-seelischen
Aspekten angestrebt, um die ,Personliche
Meisterschaft” zu erreichen. Mit kontrol-
lierter Tiefenatmung und Selbstdisziplin
bringt man den Kérper vom Scheitel bis zur
Sohle unter Kontrolle. Hier sind u. a. Yoga-,
Pilates-, Tai Chi- und Qi Gong-Praktizierende
angesprochen.

Die Teilnehmer/-innen lernen nebenher
,vereinstauglich” zu schieBen. Diese asthe-
tische und interessante Sportart ist auch
fur Jugendliche geeignet.

Schwerpunktmafige Inhalte des Kurses:

O Sicherheitskunde

O Materialkunde

O Methodisch und didaktischer Aufbau bei
der Vermittlung

O Aufbau und Festigung der Kérperspannung

O Koppelung von Atmung und Bewegungs-
ausfuhrung

O Forderung der Konzentrationsféhigkeit

Letzter Ricktrittstermin: 5 Tage vor dem
Seminar.

Leitung: Volkhart Kuhn
Termin: Sa, 14.9.2019,
10.00 - 16.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 27,00 € (keine ErmaBigung)

Sachkosten: 18,00 € einschlie3lich Leihbogen
und Verbrauchsmaterial

Volkhart Kuhn

Einfuhrung fur Anfanger und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden grundlegende
Schlagtechniken, Spielregeln und Taktiken
des Badmintonspieles vermittelt. In Spiel-
und Ubungsformen werden Schldgerhal-
tung, unterschiedliche Schlagausfilhrungen,
Lauftechnik und taktisches Verhalten im
Einzel- und Doppelspiel erlernt.

Auf dem Pro-
gramm stehen
der ,kurze” und
der ,lange” Auf-
schlag, Clear,
Drop und Smash
mit unterschied-
lichen Lauftech-
niken. Schlager,
Netze und Balle
werden gestellt.
Mitzubringen
sind Schuhe mit
nicht farbenden

Sohlen  sowie

Sportzeug.

Leitung: Christian Burmester
Termine: ab Mo, 9.9.2019,

18.30 - 20.00 Uhr
ort: Erich-Kastner-Realschule,
Sporthalle, Kortenkamp 11
(Eingang durch die 3. Kabine)
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 62,40 €
Sachkosten: 2,50 € fir Bélle

Der Kurs findet in Kooperation mit dem
Gladbecker Federball Club 69/82 e.V. statt.

VDY

Gesucht und nicht gefunden?
Bitte sagen Sie uns lhre Programmwinsche.




1075 - 1076

Selbstverteidigung

In diesen Kursen lernen Sie, sich mit ein-
fachen und wirksamen Selbstverteidi-
gungstechniken besser zu behaupten, kor-
perliche Prasenz zu zeigen und groRere
Sicherheit im Auftreten zu erlangen. Durch
die Kombination von Ubungen aus asia-
tischen Kampfkinsten und mentalem Trai-
ning sind Sie so auf bedrohliche Alltagssi-
tuationen besser vorbereitet.

1075

Selbstverteidigung
fur 6 — 12 jahrige Kinder

Kooperation mit dem TSC Gladbeck e. V.

Leitung: Hacik Bozukyan
Termine: ab Mo, 9.9.2019,
17.30 - 18.30 Uhr
ort: Rentforter Str. 54, 45964 Gladbeck
Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 35,00 € (keine Erm&aRigung)

1076

Selbstverteidigung fur Erwachsene

Kooperation mit dem TSC Gladbeck e. V.

Leitung: Hacik Bozukyan
Termine: ab Fr, 13.9.2019,
19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Rentforter Str. 54, 45964 Gladbeck
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 55,00 € (keine ErmaRigung)

Selbstverteidigung, Stand up Paddling

1079

Stand up Paddling

Mochten Sie sich mal so richtig aus-
powern? Oder doch lieber entspannt die
Natur genieBen? Dann ist Stand up
Paddling (SUP) genau das Richtige fur Sie!
SUP vereint ein ganzheitliches Fitness-
Workout mit einer schonenden Starkung
der Rumpf- und Tiefenmuskulatur. Auch
die Balance wird trainiert.

Nach einer kurzen theoretischen Einfiih-
rung beginnt die Tour. Sie werden von
einem erfahrenen Guide begleitet. Die
Ausristung wird gestellt. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich! SUP ist sehr
leicht zu erlernen. Anfanger stehen schon
nach ca. 10 Minuten auf dem Board. Bitte
Sportbekleidung (Lauf- oder Funktions-
kleidung) und Schuhe, die nass werden
ddrfen, mitbringen. Bei kiihleren Tempe-
raturen kann Neoprenkleidung gegen ei-
nen Aufpreis in Hohe von 5,00 € gemietet
werden.

Teilnahmevoraussetzungen:

O Mindestalter: 14 Jahre

O nur Schwimmer
(mindestens 15 Minuten schwimmen
im offenen Gewasser)

O Maximalgewicht: 130 kg

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Termin.

Leitung: Thomas Libor
Termin: Fr, 27.9.2019,
17.30 - 19.30 Uhr
Ort: Kurt-Schumacher-Str. 28,

Dorsten (Parkplatz
gegenuber Sporthalle)
Sachkosten: 30,00 €
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Ruckenschule, Vortrag ,,Plotzlicher Herztod”

1084 F — 1085 F

Ruckenschule fur stadtische
Mitarbeiter/-innen

1090

Alexander Widjaja:
,,Plotzlicher Herztod — wie kann man sich davor schiutzen?”

Langes Sitzen am Schreibtisch fuhrt
haufig zu Rickenproblemen. In unserer
Ruckenschule wahrend der Mittagspause
lernen Sie unter fachkundiger Anleitung
aktiv dagegen vorzubeugen. Neueinsteiger
sind jederzeit willkommen!

Bitte bringen Sie eine Isomatte mit!

1084 F

Gruppe 1

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mi, 11.9.2019,

12.10 - 12.40 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 11 Termine, 7,33 U.Std.
Entgelt: 20,00 €

1085 F

Gruppe 2

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mi, 11.9.2019,

12.50 - 13.20 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 11 Termine, 7,33 U.Std.
Entgelt: 20,00 €

Vortrag im Rahmen der Herzwochen 2019 der Deutschen Herzstiftung

Alexander Widjaja

Einen plotzlichen Herztod erleiden in
Deutschland jéhrlich ca. 65.000 Menschen.
Der plotzliche Herztod ist jedoch selten ein
schicksalhaftes Ereignis und der in den
Medien Aufmerksamkeit erregende junge
Leistungssportler, der plotzlich umfallt und
verstirbt, die Ausnahme.

Deutsche
Herzstiftung

Uberwiegend sind Menschen im mittle-
ren und hoéheren Alter vom plétzlichen
Herztod betroffen. Als gefahrdet gelten
Personen mit einer bereits vorliegenden
strukturellen Herzerkrankung, wie der ko-
ronaren Herzkrankheit.

Zu den MaBnahmen, um einen plotz-
lichen Herztod zu verhindern, gehdren da-
her die Identifizierung der Risikopatienten
sowie die Vermeidung und Behandlung
der Ursachen, die fur den plotzlichen
Herztod in Betracht kommen.

In seinem Vortrag im Rahmen der Herz-
wochen 2019 informiert Alexander Widjaja
- niedergelassener Kardiologe aus Glad-
beck - Uber dieses wichtige Thema.

Termin: Do, 28.11.2019,
19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55

Entgeltfrei — keine Anmeldung erforder-
lich!

Diese Veranstaltung findet in Kooperation
mit dem Kneipp Verein und dem Malteser
Hilfsdienst statt.




1091

Vortrag ,,Allergien”, Fortbildung fur Kursleitende

Johannes Stienen:

Allergien — Ursachen und ihre naturheilkundliche Therapie

Allergien gehéren zu den Zivilisations-
krankheiten, deren Zahl von Jahr zu Jahr
zunimmt. Hatten vor 100 Jahren gerade
einmal 1% der Bevélkerung eine Allergie,
so sind es heute bereits 35% - Tendenz
weiter steigend!

In seinem Vortrag zeigt Naturheilprakti-
ker, Gesundheits- und Ernahrungsberater
Johannes Stienen mdgliche Ursachen auf und
stellt die daraus resultierenden naturheil-
kundlichen Behandlungsmdoglichkeiten vor.

Leitung: Johannes Stienen
Termin: Do, 10.10.2019,
19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55

Abendkasse: 6,00 €/Vorverkauf 5,00 €/
Schuler und Studierende 3,00 €

Im Vorverkauf sind Karten im Haus der
VHS erhaltlich oder online Gber die Home-
page der VHS buchbar.

Johannes Stienen

Fortbildung fur Kursleitende

Die gemeinsame Fortbildung der Volks-
hochschulen in der Emscher-Lippe-Region
fur Kursleitende im Bereich ,Gesundheits-
bildung” findet regelmaBig an wechseln-
den Orten statt und dient dem prak-
tischen und kollegialen Erfahrungs-
austausch.

Sie erhalten neue Impulse und lernen
die ein oder andere bisher noch nicht
bekannte Bewegungs- oder Ubungsform
kennen. Lassen Sie sich einfach inspirieren.

Termin: Sa, 7.9.2019,
10.00 - 15.00 Uhr

Ort: Kreishaus Recklinghausen

Anmeldung: Einladungen gehen unseren
Kursleiterinnen und Kursleitern
rechtzeitig zu. Danach kénnen
Sie sich direkt bei der VHS
Gelsenkirchen anmelden.

Kursleitende in Aktion auf der Fortbildung in Datteln
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